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DREPTURILE OMULUI SUNT DREPTURILE MELE
CE SUNT DREPTURILE OMULUI?

”Toate fiintele umane se nasc libere si egale”. Asa incepe Declaratia Universald a Drepturilor
Omului. Pur si simplu pentru ca te-ai ndscut fiintd umana, ai aceleasi drepturi ca toti ceilalti.
Aceasta declaratie a fost adoptata in anul 1948, in urma atrocitatilor celui de-al doilea razboi
mondial. De atunci nu au fost inventate alte drepturi ale omului. Tara dvs. nu numai ca a ratificat
aceasta declaratie, ci si a incorporat declaratiile din aceasta 1n legislatia nationala. Deci, drepturile

dumneavoastra sunt protejate legal. Principiile principale sunt urmatoarele:
* Corectitudine fata de toate fiintele umane

* Respect pentru ceilalti

* Egalitatea intre toti oamenii

* Demnitatea trebuie pastrata in orice moment

* Libertate pentru toti oamenii

Unele drepturi pot fi limitate in cazuri speciale. De exemplu, atunci cand exercitarea drepturilor
de catre o persoana incalca drepturile altei persoane. Cu toate acestea, drepturi precum dreptul la

viatd, libertatea de torturd sau discriminare nu pot fi niciodata limitate
Puteti viziona un film despre Declaratie aici:

https://www.youtube.com/watch?v=ew993Wdc0zo (disponibil doar in limba engleza);

https://www.youtube.com/watch?v=nDglVseTKUE&t=100s (disponibil in limba engleza dar cu

diferite forme de subtitrare).
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DAR DREPTURILE PERSOANELOR CU DIZABILITATI?

Din pécate, nu pretutindeni si nu intotdeauna drepturile omului sunt protejate atat in teorie, cat si
in practicd. S-a observat din nou si din nou cd persoanele cu dizabilitati suferd incélcari ale
drepturilor omului mult mai des decét alte persoane. Astfel, un alt document important -
Conventia ONU privind drepturile persoanelor cu dizabilitati - a fost adoptat Tn 2006 si ratificat
de multe tari, inclusiv a noastra. Aceasta Conventie nu creeazd noi drepturi, ci pur si simplu arata
modul 1n care drepturile omului se aplica persoanelor cu dizabilitati. Pentru redactarea acesteia,
persoanele cu diverse dizabilitati au fost implicate in mod activ, deoarece stiu cel mai bine cum

trebuie protejate si puse in aplicare drepturile lor.

In primul rand, aceastd Conventie este importanta, deoarece recunoaste ca handicapul este un
concept 1n evolutie si ca rezultd din interactiunea dintre persoanele cu deficiente si barierele
atitudinale, informationale si de mediu care Tmpiedica participarea lor deplind si efectiva in

societate pe o baza egald cu altii. Ce inseamna asta?

Disabilitatea (fie ca este legatd de pierderea vederii sau diagnosticul de schizofrenie) nu provine
doar din insuficienta reala sau perceputd (cum ar fi imposibilitatea de a vedea sau simptomele
schizofreniei). Dizabilitatea apare numai atunci cand aceasta persoand datoritd atitudinilor altor
persoane sau a oricaror bariere care ies din societate este impiedicata sa se bucure de drepturile
sale Tn mod egal cu ceilalti. Si daca astfel de bariere sunt eliminate - atunci persoana nu va fi

confruntata cu o experientd de handicap, indiferent de deficienta ei.

Aceasta este o revolutie Tn modul in care intelegem dizabilitatea! Pentru cd pentru foarte mult
timp s-a crezut ca persoanele cu dizabilitati trebuie sa se bazeze pe bunavointa altor persoane si
a statului cu diferite institutii mari create pentru ei. Sau li s-a gandit ca au un fel de problema in
sine, ca sunt ,,anormali”, care au nevoie sa fie ,,rezolvati” sau care au nevoie de un remediu

inainte de a putea trdi o viata fericita. O astfel de abordare este foarte lipsita de putere. Si, desi
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este incd 1n viatd Tn mintea multor oameni, este obligat sa se schimbe odata cu punerea in aplicare

a Conventiei ONU privind drepturile persoanelor cu dizabilitati.

Astfel, ne place, de asemenea, sa folosim termenul ,,dizabilitate psihosociald” mai degraba decat
,»dizabilitate mintald” pentru a sublinia importanta aspectelor sociale care inconjoard fiecare

persoand, nu numai psihologice.

Lucrul este ca noi toti suntem diferiti, diversi si individuali. Cu toate acestea, pentru unii dintre
noi existd bariere suplimentare in societate. Aceste bariere sunt discriminatorii si trebuie
eliminate. De asemenea, trebuie sa fie disponibil ajutor suplimentar pentru persoanele cu
dizabilitdti - nu numai asistentd medicala, ci si psihologicd, sociald si de alta natura. De exemplu,
cineva care se confruntd cu o problema de sanatate mintala ar trebui sa poata accesa nu numai
servicii medicale si medicamente, ci si terapie, asistenta comunitara, sa i se ofere conditii de lucru

adecvate, cum ar fi programul de lucru flexibil, sau sprijin adecvat daca nu poate lucra.

Printre multe lucruri importante demne de subliniat se numara si aceste articole ale Conventiei

ONU privind drepturile persoanelor cu dizabilitati:

* Articolul 14. Libertatea si securitatea persoanei. De asemenea, inseamna ca nimeni nu poate

fi privat de libertate doar pe baza diagnosticului sau a dizabilitatii.

« Articolul 15. Eliberarea de tortura sau tratamente sau pedepse crude, inumane sau

mintale sunt o forma de torturd. Vom vorbi despre constrangere mai tarziu.

* Articolul 25. Dreptul la sanatate inseamnd, de asemenea, ca nici un furnizor de servicii de
sandtate mintald sau de alta natura nu va poate trata fara respect, nu va poate refuza ajutorul

necesar sau poate actiona fara consimtamantul informat al persoanei respective.
CAND APAR CONSTRANGERILE

S-ar putea sa va mai intrebati cum, uneori, oamenii (poate chiar oamenii pe care ii cunoasteti) nu
isi pot exercita drepturile omului. Unii iau pastile fard a fi informati despre ce fel de medicament

este, altii aud cuvinte umilitoare de la medici sau nu pot respecta viata privata sau pot comunica
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cu prietenii lor in timp ce sunt spitalizati etc. In sanitatea mintald sunt descoperite diverse
incalcari ale drepturilor omului. setarile si serviciile de ingrijire. Aceasta se numeste
constrangere. Aceasta inseamna masuri involuntare, fortate sau non-consensuale efectuate in

serviciile de ingrijire a sanatatii mintale pentru persoanele cu probleme de sanatate mintala.

Astfel, constrangerea este inteleasd nu numai ca violentd directd, cum ar fi violenta fizica
(lovirea, apucarea hainelor, aruncarea obiectelor etc.), violenta emotionalda (controlul prin
intimidare, umilire etc.), violenta verbald (injosire, infantilizare, limbaj agresiv, etc.), violenta
sexuald (agresiune sexuald, atingere nedoritd a corpului etc.) violentd economica (controlul
resurselor persoanei). De asemenea, poate fi neglijare - neasigurarea nevoilor de baza sau
neacordarea sprijinului necesar. De asemenea, plasarea in spital sau in orice altd institutie
impotriva dorintelor exprimate ale cuiva, folosind restrictii acolo - atat fizice, mecanice sau

chimice, cat si izolatoare.

Personalul de ingrijire a sandtdtii mintale care utilizeazad masuri coercitive considerd adesea ca
acestea sunt necesare pentru a ajuta persoana aflata in dificultate sau pentru a gestiona situatia
dificila. In serviciile de ingrijire a sanatatii mintale, ierarhia puterii este adesea expliciti si se
adauga la notiunea falsd cd ,,medicul stie intotdeauna cel mai bine” de ce are nevoie pacientul.
Cu toate acestea, la fel ca orice alta constrangere a violentei poate duce la traume psihologice,
teama experimentatd poate descuraja comportamentul in cdutarea ajutorului si poate rupe pentru
totdeauna legatura terapeutica si, pur si simplu, increderea dintre o persoana care are nevoie de

sprijin si persoana care oferd acest sprijin.

Intregul curs de formare este menit si opreasca practicile coercitive in diferite moduri. Credem
ca exista ceva ce poate fi facut de specialisti, rude si persoane care au probleme de sandtate
mintald pentru a opri constrangerea. Prin urmare, in cursul urmatoarelor lectii, acest termen va fi
mentionat din cand in cand si vor fi oferite diverse strategii pentru rezolvarea crizelor intr-un

mod Tn care nu duce la constrangere.

Un film cu subtitrare in limba engleza despre constrangeri si cum a incercat sa descreasca practica
constrangerii in spitatelele specializate in probleme de sanatate mintala Republica Ceha.:
https://www.youtube.com/watch?v=3kDrwkF9928&t=405s
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ABORDAREA RECUPERARII

Un alt lucru important de subliniat aici este ca, impreund cu intelegerea In schimbare a unor
concepte precum dizabilitatea si sdnatatea mintald, tot mai multi oameni au inceput sa vada

dezavantaje in cadrul ,,bolii” si ,,sdnatatii”.

Cu totii avem sanatate mintala si cu totii avem unele dificultati uneori. Potrivit Organizatiei
Mondiale a Sanatatii, una din patru persoane experimenteaza ceea ce poate fi numit ,tulburare”
de sanitate mintala la un moment dat in viata lor. Inseamni ci este o experienti umana foarte
obisnuitd. Este o reactie normald la experiente specifice pe care le putem avea. Pe de alta parte,
cu totii folosim diverse resurse si primim ajutor de la prieteni, comunitate si uneori profesionisti
pentru a face fatd acestor dificultati. Are vreun sens sa spunem ca unii dintre noi sunt ,,bolnavi”

sau au o ,,tulburare”, iar unii sunt ,,sdnatosi”?

Astfel, a fost dezvoltat un concept de recuperare. Merge dincolo de orice diagnostic sau simptom.
Nu are nimic de-a face cu ,,a fi vindecat”. Poate fi definit in general ca traind o viata semnificativa
si satisfacatoare, cu sperantd pentru viitor (MHE), indiferent de dificultatile, problemele sau
diagnosticele pe care le-am putea avea. Nu inseamna ca nu aveti suferintd mentala sau simptome
speciale. Desi cu timpul s-ar putea sd devili mai bun sa traiesti cu acestia sau sa inveti sa le

gestionezi mai bine.

Aceastd abordare recunoaste persoanele care au probleme de sandtate mintald ca indivizi
sanatosi, care au personalitatea lor individuald, punctele forte, abilitatile si hobby-urile lor, al
caror scop in viatd si abilitatea de a se bucura de viatd este separat de orice provocari specifice

de sanatate mintala.

Recuperarea este vazuta ca o calatorie. Cautdm in permanentd recuperare atunci cand am avut

dificultati. Si doar tu stii ce inseamna ,,recuperare” pentru tine.

Abordarea redresarii este in mare masurd in conformitate cu abordarea bazata pe drepturile

omului.

Puteti viziona un film despre recuperare aici : https://www.youtube.com/watch?v=0Y9dSgA-tiU

(disponibil numai in limba engleza);
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Si aici:  https://www.youtube.com/watch?v=ZdONPEyGknl&feature=youtu.be (disponiibl

numai in limba engleza).
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Universal Declaration of Human Rights, United Nations: https://www.un.org/en/universal-

declaration-human-rights/

UN Convention on the Rights of Persons with Disabilities, United Nations:
https://www.un.org/development/desa/disabilities/convention-on-the-rights-of-persons-with-
disabilities.html

QualityRights materials for training, guidance and transformation, World Health Organization:

https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-quidance-and-training-tools

Mental Health Europe Glossary, Mental Health Europe: https://mhe-sme.org/wp-
content/uploads/2018/07/MHE-Glossary-2018.pdf

Mapping and understanding exclusion in Europe, Mental Health Europe: https://mhe-
sme.org/wp-content/uploads/2018/01/Mapping-and-Understanding-Exclusion-in-Europe.pdf

Strout T. Perspectives on the experience of being physically restrained: an integrative review of
the qualitative literature. International Journal of Mental Health Nursing. 2010; 19: 416-427.

Funk M, Drew N. Practical strategies to end coercive practices in mental health services. World
Psychiatry. 2019; 18: 43-44.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



https://www.youtube.com/watch?v=ZdONPEyGknI&feature=youtu.be
https://www.un.org/en/universal-declaration-human-rights/
https://www.un.org/en/universal-declaration-human-rights/
https://www.un.org/development/desa/disabilities/convention-on-the-rights-of-persons-with-disabilities.html
https://www.un.org/development/desa/disabilities/convention-on-the-rights-of-persons-with-disabilities.html
https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools
https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/07/MHE-Glossary-2018.pdf
https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/07/MHE-Glossary-2018.pdf
https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/01/Mapping-and-Understanding-Exclusion-in-Europe.pdf
https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/01/Mapping-and-Understanding-Exclusion-in-Europe.pdf

NN,/
/N

LISTA DE PARTICIPARE

Data: Denumirea atelierului:
Denumirea sesiunii:

PROFIL: RUGAM SCRIETI MAI JOS PROFILUL
VOSTRU IN ACEASTA SESIUNE ALEGAND
DIN URMAATOARELE OPTIUNI:

Profesionist in domeniul sanatatii mintale Semndtura
Ruda

Persoana diagnosticata cu Schizofrenie
Altele
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Instructiuni pentru instructori

1. Inainte de a incepe sesiunea, aveti un moment de planificare - nu numai pentru a revizui
continutul si alte materiale, ci si pentru a vedea spatiul in care vor avea loc
antrenamentele. Intrebari critice:

a. Este accesibil? Daca nu - cum sa-l facem accesibil?

b. Este usor de gasit? Trebuie sa dati instructiuni mai usor de citit sau sageti care sa duca
la locul de antrenament?

c. Este disponibil proiector, flipchart si alte lucruri de care aveti nevoie?

d. Exista suficient spatiu pentru a face activitati de grup?

e. Existd suficient spatiu pentru a urma distantarea sociald si alte masuri necesare din

cauza Covid-19 sau a altor probleme de sanatate publica?

2. Pentru a avea o pregatire succesiva trebuie creatd o atmosfera de incredere. Astfel,
participantii se simt in sigurantd sd-si impdrtaseasca experientele sau sa-si exprime
gandurile. Identificarea Tmpreund a regulilor grupului este un inceput pentru asta. Dar
este foarte important ca formatorii insisi sd nu arate nicio stigmatizare fatd de participanti.
Dimpotriva, sd-si exprime respectul deplin pentru opiniile lor, chiar daca existd diferite
decat materialele prezentate. Tu, ca instructor, esti aici pentru a Impartdsi o perspectiva
colectiva, pentru a le discuta, dar nu pentru a predica adevarul. Folositi tehnici de
ascultare emfatica. Ajutarea participantilor sa se simta respectati respecta obiectivele

instruirii - de a imputernici persoanele cu experienta traita de criza a schizofreniei.

3. Nu te grabi! Utilizarea oricdrei prezentdri sau exercitii oferd suficient timp pentru
intrebari si reflectii ale participantilor. Odata ce reamintiti publicului ca poate da intrebari

- acordati timp oamenilor sd formuleze aceste Intrebari. Timpul petrecut in discutie este
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mai important decat acoperirea tuturor diapozitivelor prezentarii in timp. Adaptati-va
intotdeauna viteza de a oferi informatii participantilor care au nevoie de mai mult timp
pentru a intelege materialul. Pe de altd parte, respectati intotdeauna timpul pentru pauze

si incheierea sesiunii la timp.

4. Sesiunea de instruire acopera unele materiale sensibile care ar putea provoca reactii
puternice dacd participantii au suferit discrimindri, constrangeri sau alte experiente
neplicute in timp ce primeau servicii de sanatate mintala. In timpul antrenamentului, fiti
constienti de toate reactiile participantilor. In cazul in care un participant este foarte
suparat sau agitat, unul dintre instructori il poate insoti sau sa iasa din camera si sa ofere
sprijin emotional prin ascultare emfatica. De aceea, este mai bine sa aveti doi formatori,
astfel incat sa puteti acorda atentie unui anumit participant daca apare o astfel de situatie,
dar procesul de instruire nu ar fi perturbat. Formatorul ramas ar trebui s normalizeze
aceste reactii la restul grupului - dacd am experimentat una dintre acele situatii, ne
amintim sau vorbim despre ele ne poate supira. In ciuda acestui fapt, este important si
vorbim despre asta. Scopul final al acestei instruiri este de a ajuta la rezolvarea crizei fara

constrangere, astfel incat sa evitati sa aveti astfel de experiente.

5. Trei grupuri tinta diferite ar putea participa la instruire: persoane cu experienta traita
de criza de schizofrenie, rudele si specialistii lor. Daca este un grup mixt, exista multe
avantaje - discutia poate fi mai interesanta si mai fructuoasa. Dar, in acelasi timp, poate
apdrea dezechilibru de putere - rudele si specialistii ar putea fi mai bine vorbiti si mai
activi in timpul antrenamentului. Rolul dvs. este sd moderati discutia intr-un mod care sa
ofere spatiu pentru ca vocea tuturor sd fie auzita si sa exprimati in mod clar ca experienta

tuturor acestor grupuri este la fel de valoroasa.
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IN SANATATEA MINTALA

Toate fiintele umane s-au nascut libere si egale*
DECLARATIA UNIVERSALA A DREPTURILOR OMULUI

» Numiti cateva drepturi ale omului
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\ IN SANATATEA MINTALA

Exercitiu. Intotdeauna avem drepturi
egale?
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IN SANATATEA MENTALA

Persoanele care au experimentat
» crize de schizofrenie aceleasi

drepturie

» Numiti situatii in care 1n care poate
fi mai dificll.
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IN SANATATEA MINTALA

» ”Un psihiatru ma intimida, doar rezidentii au incercat sa ma inteleaga. Un alt doctor mi
Interzis sa vad un prieten in diferite sectii de spital, deoarece 1l sfatuiam Tmpotriva terapiei d
soc. Nimeni nu mi-a spus vreodata nimic despre medicina, dar nu am folosit-o prea mult. D
asemenea, nu am intrat intr-un grup de terapie, deoarece medicul a judecat pe nedrept, pe baza

diagnosticului meu, ca nu exista tratament pentru mine.”

Poveste anonima
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IN SANATATEA MINTALA

CONSTRANGERI - mdsuri involuntare,
fortate sau non-consensuale
efectuate 1n servicille de sanatate
mintald impotriva persoanelor cu

probleme de sanatate mintala

» Dati exemple
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IN SANATATEA MINTALA

Dar viziunea asupra persoanelor care au probleme de sandtate mintald
sau cu dizabilitati se schimba.

Conventia privind drepturile persoanelor cu dizabilitati a fost adoptatdin
2006. Aceasta aratd cum drepturile omului se aplicd persoanelor cu
dizabilitati.

Va protejeaza libertateq, libertatea de a alege si alte drepturi, in ciuda
oricarui diagnostic. Si pretentile de constr@ngere sunt inacceptabile
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IN SANATATEA MINTALA

DIZABILITATE nu provine doar din

afectarea reald sau perceputa.
Dizabilitatea apare numai atunci cand
aceasta persoand, datoritda atitudinilor
altor persoane sau a oricaror bariere de
lesire, este iImpiedicata sa se bucure de
drepturile sale.
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IN SANATATEA MINTALA

RECUPERAREA inseamnad sa trdiesti o
viata semnificativa si satisfacatoare, cu
sperantd pentru viitor. Recuperarea nu
este eliminarea experientelor sau
simptomelor care insotesc suferinta

mentald. Este auto-definit.

»e este Recuperarea PENTR
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IN SANATATEA MINTALA
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De printat pentru exercitii. Identitati:

O persoand care foloseste scaun cu rotile

O persoana care are o ‘problema’de
sanatate mintald

O persoand care locuieste intr-o institutie
(pentru oamenii cu probleme de sandtate
mintala)

O persoana care o dizabilitate intelectuala

O mama singura cu doi copii mici

Un casier intr-un supermarket

Un politician

O persoand care are o dizabllitate
psihosociald si locuieste cu familia

Un barbat diagnosticat cu schizofrenie

Un medic de familie

O femeie de afaceri

O persoanad fard locuinta

Un barbat in etate

Co-funded by the
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De tiparit pentru exercitii. Situatii:

Poti devein presedinte¢

Esti capabil de educatie superioara?

Poti sa-ti cumperi propria casa¢

Poti avea o relatie romantica¢

Poti vota la alegeri?

Iti poti allege singur mancarea¢

Poti obtine un imprumut?

Poti avea carnet de conducere@

Poti adopta un copil @

Poti avea o slujba care sa-ti placa<e

i Co-funded by the
* Erasmus+ Programme
of the European Union
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EXERCITIU. Vreau sa traiesc o viata fericita si cu sens.

latd un tabel care va poate ajuta sd intelegeti de ce aveti cel mai mult nevoie pentru a trdi o viatd fericitd si cu

sens.

Este important
pentru tine?
(DA NU)

Cat de important este?
(Evaluati importanta de la 1
la 5, unde 1 ihseamnad putin
important si 5inseamnad
esential)

Comentarii despre de ce este important pentru
fine.

Sa aiincredere in
sine

SG am ceva de
spus in deciziile
comunitatii mele

Haine

Securitate
financiara

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Mancare

Mereu sa imi spun
punctul de
vedere

Angajat in hobby-
ul meu

Grija medicala

Terapie

Sa am copii

Dorintele mele
sunt respectate

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Sa fac sport

Sa marespect

Relatii bune cu
familia

Sa folosesc
exprimarea
creativa

Sa am prieteni
buni

Optimism

Sa amun
partener intim

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Sa am o slujba

Sa ma simt
acceptat pentru
ceea ce simt

Sa am o educatie

Sa am speranta

Sa mainteleg

Sa am animale de
companie

Sa imi cunosc
drepturile

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Sa am casa mea

Sa am cunostinte
despre drepturile
mele

Credinta ca pot fi
mai bine

Addaugati mai jos alte lucruriimportante pentru dvs.

Co-funded by the
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STIGMA SANATATII MINTALE

Cand Incercam sa raspundem la intrebarea de ce drepturile omului sunt atat de des incélcate in
contextul sandtdtii mintale, suntem obligati sa analizam istoria. Cuvantul ,,stigma” provine din
Grecia Antica si Inseamna ,,un semn”. Un semn cd pe vremuri era folosit pentru a marca sclavi
sau criminali. In ciuda unor exceptii, persoanele care au avut probleme de sinitate mintald au
fost adesea tratate nu mai bine decat sclavii sau infractorii. In ,,azilurile mentale” oamenii erau
tinuti in custi si torturati. A fost nevoie de timp pentru ca oamenii de stiinta sa-si dea seama ca
problemele de sanatate mintald nu au fost cauzate de caracterul rau sau de spiritele rele, ci de

factorii de stres psihologic si social din viata si intr-o masura mai mica - ar putea fi ereditare.

In ciuda intelegerii moderne a sanatatii mintale, atitudinile stigmatizante sunt inca predominante.
De exemplu, o mare parte a societdtii considerd cad persoanele cu probleme de sdnatate mintala
sunt periculoase, ceea ce nu este adevarat. Discriminarea si constrangerea provin adesea din astfel

de conceptii gresite despre sandtatea mintala.
Iata cateva mituri despre sdnatatea mintala dezmintite de Mental Health Europe:
* Problemele de sandtate mintala sunt rare, nu voi fi niciodata afectat.

Problemele de sandtate mintald sunt de fapt foarte frecvente. Cel putin 1 din 4 persoane se va

confrunta cu o problema de sanatate mintala intr-un anumit an.
* Sanatate mintala: totul este in cap.

Problemele de sanatate mintala sunt adesea cauzate de dificultati externe, cum ar fi evenimente
de viata, cum ar fi divortul sau doliu, sau de factori socio-economici mai largi, cum ar fi saracia
sau lipsa de adapost. Ele pot provoca, de asemenea, o mare suferinta si va pot afecta fiecare parte
a vietii, inclusiv sdnatatea fizica, relatiile s munca. Cu siguranta exista mai multe lucruri decat

capul tau!

* Doar persoanele slabe au probleme de sanatate mintala

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Experimentarea unei probleme de sanatate mintala NU este un semn de slabiciune si nu este ceva
de care sa-ti fie rusine. Problemele de sanatate mintald pot fi adesea moduri umane de a face fata

si de a da sens experientelor de viatd complexe, precum durerea sau traumele.
* Persoanele cu probleme de sanatate mintala sunt periculoase si violente.

Este invers. Persoanele cu probleme de sanatate mintald sunt, din pacate, mai susceptibile de a fi

victime ale violentei sau ale prejudiciului.
* Persoanele cu probleme de sanatate mintala nu pot lucra.

Munca semnificativa Intr-un mediu de sustinere poate fi o parte foarte importanta a recuperarii.
De asemenea, este foarte probabil sd lucram cu totii cu cineva care se confrunta cu o problema
de sandtate mintald, dar este posibil sd nu stim despre asta din cauza fricii de stigmatizare si

discriminare.
» Oamenii nu se recupereaza dupa probleme de sanatate mintala.

Cu ajutorul si sprijinul adecvat, oamenii pot si se pot recupera de la probleme de sanatate mintala.
Recuperarea nu este eradicarea experientelor sau simptomelor. Inseamnd sa traiesti si sa

gestionezi aceste experiente, in timp ce detii controlul si contribuie la propria ta viata.

Daca aveti intrebari sau doriti sa discutati mai multe despre acest lucru - va rugam sa scriefi

gdndurile dvs., va fi spatiu in timpul intdlnirii noastre live pentru asta.
DESPRE iNTELESUL CUVINTELOR

Un efort de destigmatizare a sanatatii mintale este sd ne asigurdm ca stigmatul nu este transferat
prin limbaj. Unele cuvinte pe care le folosim pot intari stereotipurile negative despre persoanele
care au probleme de sandtate mintald. Cuvinte precum ,,nebun”, ,,mental”, ,,psiho”, ,,maniac”, ,,a
schizo”, ,retardat” din pacate sunt incd des utilizate in limbajul cotidian. Uneori sunt directionati

catre cineva care are probleme de sandtate mintala si astfel pot face rau.

ara Co-funded by the
L Crasmus+ Programme
it of the European Union



NN,/
N

Deci, care este cel mai bun mod de a vorbi despre tine si / sau despre ceilalti care au probleme

de sanatate mintala?

Persoana prima abordare. Orice persoana este mai mult decat un diagnostic sau o stare de

sanatate mintala

In loc sa spuneti ,,Sunt bolnav mintal” sau ,,el / ea este schizofrenic”, puteti merge cu ceva de

genul:
,»Sunt o persoana care a experimentat psihoza”
,»Sunt o persoana care traieste cu o experientd de probleme de sanatate mintala”
,Este o persoana care are schizofrenie”
»Are un diagnostic de schizofrenie”
,,Bste utilizator al serviciilor de sanatate mintala”

Dupa cum puteti vedea in toate aceste exemple, sdndtatea mintald a unei persoane nu este singurul
lucru care o poate defini. Uneori se foloseste si un termen ,,expert prin experientd”. Inseamna ca
orice persoana care a experimentat probleme de sanatate mintala este un expert, deoarece numai

el sau ea stie cel mai bine cum se simte.

Abordarea ,,Persoana intdi” merge, de asemenea, mana in mana cu intelegerea bazatd pe
drepturile omului a dizabilitatii. In loc sa spuneti ,,Sunt cu dizabilitati psihice”, sau ,.el / ea este
retardat mental”, ati putea spune: “ Sunt o persoand cu dizabilitati psihosociale ”(daca aveti o

dizabilitate bazata pe sau legata de un diagnostic psihiatric)
Incercati sa subliniati experienta, nu simptomele medicale.

In loc sa spuneti ,,Sufer de tulburare bipolard” sau ,,are simptome de schizofrenie” mergeti cu

ceva de genul:
,Intdmpin dificultiti emotionale”
,In prezent se confrunti cu suferinti mentala”

“Aude voci”

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Nu folosi cuvintele sanatate mintala atunci cand ele nu se potrivesc

Uneori cuvintele legate de sanatatea mintala sunt folosite in contexte care nu sunt de fapt legate
de sanatatea mintala. De exemplu, s-ar putea spune cd un anumit politician are probleme de
sandtate mintald daca nu aproba deciziile sale. O multime de oameni presupun ca dictatorii,
ucigasii si alte persoane care iau decizii sau decizii morale cu adevarat negative au probleme de
sanatate mintald. Acest lucru se bazeaza de obicei pe un mit si raneste persoanele care au de fapt

probleme de sdndtate mintala s fie asociate cu greseli morale.

Mai mult, oamenii folosesc cuvinte precum ,,schizofrenic” in contexte deloc legate de sanatatea
mintala, de exemplu, in care ceva nu are sens ca un ,,gust schizofrenic”, ,,aceastd abordare este
schizofrenica” etc. In acest mod, miturile sunt incurajate ca cel in care schizofrenia inseamna
automat o personalitate divizata. Dar nu. Este doar un diagnostic care defineste unele schimbari
in modul in care o persoand se simte, gandeste si actioneazd, ceea ce, in contextul vietii si al

imprejurimilor sale, provoaca suferinta.

Astfel, neutilizarea cuvintelor legate de sanatatea mintald atunci cand nu vorbesti de fapt despre

astfel de experiente contribuie la destigmatizare.

Vorbind despre propria persoana

Retineti ca aveti dreptul sa va definiti dificultatile, experientele in orice mod doriti, intr-un mod

care sd va faca sa va simtiti confortabil sau sd aveti sens pentru dvs.

Pe de altd parte, nimeni nu are dreptul sa te degradeze sau sd te respecte mai putin din cauza
problemelor de sdnatate mintala. Uneori este important sd le reamintim celorlalti ¢ nimeni nu

este doar diagnosticul lor si ce este de fapt sandtatea mintala.
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RESURSE

QualityRights materials for training, guidance and transformation, World Health Organization:

https://www.who.int/publications/i/item/who-qualityrights-guidance-and-training-tools

Mental Health Europe Glossary, Mental Health Europe: https://mhe-sme.org/wp-
content/uploads/2018/07/MHE-Glossary-2018.pdf

Wulf R. The stigma of mental disorders: A millennia-long history of social exclusion and

prejudices, Science & Society, 2016: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5007563/

Mental Health Europe: Words matter. https://mhe-sme.org/wp-
content/uploads/2018/11/MHE_MentalHealth_42x297cm_CMJN.jpg
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IN SANATATEA MINTALA People with

mental health
problems aren't.

Stigma sanatatii
mintale

Campania britanicd impotriva
stigmei sanatatii mintale “E

timpul scimbarii”

Ce este asta ¢ Al
experimentat asa cevae
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IN SANATATEA MINTALA

DE ACORD SAU NU?

Daca incerci din toate puterile sa fii
fericit, niciodatd nu vei aveo
probleme de sanatate mintala.
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IN SANATATEA MINTALA

DE ACORD SAU NU?

Daca primesti diagnosticul de
schizofrenie, nu te vel recupera
niciodata.
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\ IN SANATATEA MINTALA

DE ACORD SAU NU?

Existd oameni care nu pot frai
porintre ceilalti din cauzo
problemelor lor de sanatate
mintala.




>’ 7 ZERO CONSTRANGERI

IN SANATATEA MINTALA

DE ACORD SAU NU?

Persoanele diagnosticate cu
schizofrenie sunt mult mai violente
decdt celelalte.
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\ IN SANATATEA MINTALA

Exercitiu in grup.
Cum sa vorbesti
despre sanafatea fa
minfala sau a
altorae
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IN SANATATEA MINTALA

Nebune
Mintalae
Psiho¢
Maniac?e

Cum te fac sa te simti astfel de
cuvintee




IN SANATATEA MINTALA

\ﬁ/ /ERO CONSTRANGER]
/SN

PRIMA ABORDARE A PERSOANEI

Sunt o persoana care a experimentat psihoze;

Sunt o persoand care traieste experimentand o
problema de sandatate mintalad .

ot Co-funded by the
Ml Erasmus+ Programme
- of the European Union




NN/
/N

EXPERIENTA EVIDENTIATA, NU SIMPTOM
MEDICAL
Ma confrunt cu dificultati emotionale

Acum eaq se confrunta cu o suferinta
mintald

El aude voci

o, Co-funded by the
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TEMA

Ce cuvinte ai alege pentru a vorbi
despre sanatatea mintala ¢

Cum ai vorbi despre alti oameni pe
care-i cunostie

o Co-funded by the
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IN SANATATEA MINTALA

PSICHIKOS n rr?’t'trittel;lree:(feurship E )'g FUNDACION
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De acord

NU SUNT DE ACORD
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GRUPUL 1
CUM Al DESCRIE CEL MAI BINE O PERSOANA, ARGUMENTEAZA DE CE.

El este nebun El este bolnav mintal

El are probleme de El este o persoana care

sanatate mintald a trait experimentand
probleme de sanatate
mintala.

El este tulburat Altele...

emotional

i Co-funded by the
* Erasmus+ Programme
of the European Union
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GRUPUL 2

CUM Al DESCRIE CEL MAI BINE O PERSOANA, ARGUMENTEAZA DE CE.

Ea are un diagnostic de |Ea este psiho
schizofrenie

Ea este schizofrenica Ea a avut episoade
de schizofrenie

Ea aude voci si are Altele...
credinte neobisnuite

i Co-funded by the
* Erasmus+ Programme
of the European Union




NN/
/N

GRUPUL 3

CUM Al DESCRIE CEL MAI BINE O PERSOANA DESCRIBE A PERSON,

Ea este bolnava mintal

Ea suferd din cauza
problemelor de
sanatate mintalad.

Actualmente ea frece
printr-o crizd de
sanatate mintala .

Ea este un pacient cu
probleme de sanatate
mintala .

Ea primeste ajutor pentru
problemele ei de sanatate
mintala .

Altele...

ARGUMENTATI DE CE.

Co-funded by the

* Erasmus+ Programme
of the European Union




NN/
/N

GROUPUL 4

CUM Al DESCRIE CEL MAI BINE O PERSOANA, ARGUMENTEAZA DE CE.

El este pacient infr-un
spital pentru sanatate
mintala

El primeste ajutor intr-un
spital

El a experimentat
probleme de sanatate
mintala

El este psiho

El este utilizator de
servicii de sandtate
mintald

Altele...

i Co-funded by the
* Erasmus+ Programme
of the European Union
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AMINTESTE-TI: Potiimpdrtdsi tema ta cu instructorul pe platforma online si/sau sd-i adresezi

Intrebdri.

Scrie 3 moduri diferite in care ti-ai dori sd fie descrise
problemele tale/experientele tale de sandtate mintald

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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Scrie 3 moduri diferite in care ai dori sa descrii, altor
oameni pe care ii cunosti, experientele tale cu
problemele de sanatate mintala.
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CE SUNT DECLANSATORII?

Fiecare zi este diferita de celelalte. Suntem expusi diferitelor schimbari din mediul nostru - de la
vreme diferita la diferite comportamente ale membrilor familiei noastre si ale strainilor de pe
stradd. Ne simtim diferit in fiecare zi, chiar si in ceea ce priveste bundstarea noastra fizica. Fireste,
tot ceea ce se intampld in jurul nostru si in interiorul nostru ne afecteaza. Uneori ne face sa
zambim, alteori ne face sa ne simtim inconfortabili sau stresati. Dar odatd ce avem o istorie de
traume sau probleme de sanatate mintald, oricare dintre lucruri poate deveni un factor

declansator.

Deci declansatorii sunt evenimente, circumstante, chiar ganduri sau senzatii care pot provoca o
puternicd reactie emotionald. Ele sunt intotdeauna individuale. V& puteti gandi la ele ca la
sensibilitati pe care le-ati dezvoltat datoritd experientelor dvs. din trecut. De exemplu, auzul
focurilor de artificii ar putea fi un declansator pentru cineva care a fost intr-un razboi si astfel
persoana reactioneaza la ei cu o suferintd puternicd. Cineva care are anxietate sociald si trebuie

sd vorbeasca 1n fata publicului poate fi declangat chiar de gandul ca nimeni nu asculta.

Reactia la declansatoare este complet normala. Dar dacd nu ne recunoastem factorii declansatori
st daca nu stim cum sd ne calmam atunci cdnd suntem declansati, toate acestea ar putea provoca

o criza de sanatate mintala.

Asa cum am mentionat anterior, factorii declansatori sunt foarte individuali. Un lucru care ma

declanseaza poate trece total neobservat de tine. latd insa cateva exemple de declansatoare:

o Asetipalatine;

o Sentimentul ca esti presat sd te comporti asa cum nu vrei;

o Petrecerea timpului singur pentru o anumitd perioada de timp;
o Afi criticat;

o Avand prea multe sarcini de facut;

o Evenimente noi sau circumstante neplanificate;

o Nu ai de ales;

Zgomote puternice;

O

aha Co-funded by the
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Alte persoane care sunt agitate sau stresate;

Intarzierea;

Experimentarea nerespectarii;

A nu fi ascultat;

Alte persoane care va ating sau va folosesc lucrurile fara permisiune;
Alte persoane care privesc;

Participarea la un conflict sau doar vizualizarea acestuia;

Orice lucru care va aminteste de evenimentele negative din trecut;
Senzatie de durere sau imbolnavire;

Anumite sentimente;

Anumite senzatii in corp;

Anumite mirosuri, gusturi, zgomote;

A fiin intuneric.

Cel mai adesea 1n unele situatii stresante existd mai mult de un posibil declansator. O combinatie

a mai multor declangatoare au intotdeauna un efect mai mare

EXERCITIU. In ,,DOC13 _exercise about the triggers” veti gdsi un tabel in care vefi putea
evalua care sunt cele mai mari declansatoare. Faceti exercitiul si puneti intotdeauna intrebari

in spatiul de lucru online, daca este necesar.

Daca sunteti o ruda a cuiva care are probleme de sanatate mintala sau un specialist si doriti sa

intelegeti mai bine o persoanad, ajutati la completarea tabelului gandindu-va la acea persoana.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union
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CE SE INTAMPLA CU TINE CAND APAR DECLANSATOARELE ?

Cand ati citit lista de mai sus ... ati simtit cd unele dintre declansatoarele tipice ar putea fi

importante si pentru dvs.? De unde stii ca e asa?

Probabil stiti din experientd ca in aceste contexte ati fost tulburat de sentimente. Exista diferite
semne ale acestei suferinte pe care le poti observa la tine sau la altii. Vedeti cateva dintre ele in

lista de mai jos:

» Anxietate;

o Frica, confuzie;

o Miscdri agitate sau ritmice;

o Hiperventilant, lipsit de aer;

o Senzatie grea in piept;

o Transpiratie;

o Dureri de senzatie;

0 Plans;

0 Sentiment de a fi deconectat de tine;
o Strangerea dintilor;

0 Vorbind intr-un ritm foarte rapid,;

o voce foarte tare sau foarte linistita;
o Injuraturi;

o Evitarea contactului vizual sau a avea un contact vizual intens;

0 Amenintari, agresivitate.

Co-funded by the
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Pentru persoanele din jurul cuiva care au astfel de reactii, ar putea parea brusc sau ciudat ca si
cum reactiile ar fi iesit din senin. Sa presupunem ca cineva a avut o memorie foarte dureroasa si
a devenit foarte agitat. Ce se intdmpla in continuare depinde adesea si de oamenii din jur care nu
stiu despre memorie. Deci, ei pot escalada situatia adaugand in esenta mai multe declansatoare
(de exemplu, criticand, vorbind cu voce tare) si acest lucru poate duce la un conflict sau la o criza
de sanitate mintala. Pe de alta parte, pot oferi confort. In acelasi mod, si tu poti sa faci o activitate
relaxanta pentru a te calma daca observi declansatoarele sau semnele de suferintd. Vom vorbi

despre aceste tehnici de calmare mai tarziu in curs.

Deocamdata este important sa ne amintim ca, daca existd semne de suferinta, exista intotdeauna

un factor declansator. Pentru ca...

Urmatorul pas este sa incercati sa identificati factorii declansatori si semnele de suferinta, astfel

incat sa puteti gestiona mai bine situatiile In care apar.

Daca aveti intrebari sau doriti sa discutati mai multe despre acest lucru - va rugam sda va notati

gandurile, va exista un spatiu in timpul intalnirii live pentru asta.
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GASESTE-TI DECLANSATORII prin completarea tabelului. Cu fiecare exemplu de declansator, marcati cum vd face sd vd simtiti,
decdt dacd va face sa va simtiti inconfortabil sau stresat, specificati declansatorul in spatiul din dreapta. Addugati mai multe
declansatoare dupad ce ati terminat cu exemplele furnizate. Prima linie (in albastru) este un exemplu de umplere a tabelului..

Cum te face sd te simti?

DECLANSATORI Poti sd descrii situatia ?
Sunt ok cu Cam Inconfortabil, Foarte

asta inconfortabil chiar enervate tulburat

Ma infricosez dacd aud zgomotele fdcute de cineva care tipd la mine sau

Anumite zgomote X .. .
explozii puternice.

Sa se tipe la mine

Fiind presat sa ma
comport asa cum nu
vreau

Petrecand timp de
unul singur pentru o
perioada de timp

Sa fiu criticat/a

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




NN\,
/AN

Avand prea multe lucruri
de facut

Evenimente noi sau
circumstante
neplanificate

A nu avea de ales

Zgomotele puternice

Oamenii din jurul meu
agitati sau stresati

Sa Intarzii

Co-funded by the
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Sa experimentez lipsa de
respect

Sa nu fiu ascultat/a

Alti oameni atingang sau
folosing lucurile mele
fard a-mi cere
permisiunea

Oamenii care se
holbeaza la mine

Participarea la un conflict
sau doar vizionarea lui

Amintiri dureroase din
trecut

Co-funded by the
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Simtind durerea sau fiind
bolnav

Anumite sentimente

Anumite senzatii in corp

Anumite mirosuri,
gusturi, zgomote

Statul pe intuneric
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Din tabel allege declansatoarele care sunt cele mai stresante pentru tine.

LISTA DECLANSATOARELOR MELE:

©CoNoakwdE

PR R R R
arwNEO
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YO CONSTRANGERI
NANATATEA MINTALA

DETA 1; Obiective 8.4_ IDENTIFICAREA DECLANSATOARELOR MELE
2019-1-ESO1-KA204-065856
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IN SANATATEA MINTALA

DE CE NE
COMPORTAMIN
FELUL ACESTA?




>’ 7 ZERO CONSTRANGERI

IN SANATATEA MINTALA

» OBTINAND CEVA
VREI SAU DOREST

» EVITAND CEVA
NEPLACUT




>’ ’< Z/ERO CONSTRANGER

IN SANATATEA MINTALA

MOTIV

$

COMPORTAMENT

$

REACTIE
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IN SANATATEA MINTALA

CE numim noi
DECLANSATORI?

lllustrations: Mark Thomas
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IN SANATATEA MINTALA

Petrecerea timpului singur penfru o anumitd perioada de fi
A fi criticat;

Evenimente noi sau circumstante neplanificate;

/gomote puternice;

Alte persoane in jur agitate sau stresate;

Fiind intarziat;

Participarea la un conflict sau doar vizualizarea acestuiqg;

vV vV v vV v v VvV Y

Orice lucru care va aduce aminte de evenimente din trecut
negative;

EXEMPLE

v

Senzatie de durere sau imbolnavire;

e Co-funded by the
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IN SANATATEA MINTALA

&)
SEMNE de Q

DISCONFORT:
ele sunt diferite g%gg

|
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IN SANATATEA MINTALA

Vorbind repede
injurédnd

» Anxietate sau alte sentimente severe;
» Miscari agitate sau ritmice;
EE » Hiperventilatie, lipsd de aer;
—] . L
0O » Dureri puternice in piept;
» Transpiratie
E » Durere
ﬂ) » Plans
>< >
LLl >
>

Amenintari, agresiune .

e Co-funded by the
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IN SANATATEA MINTALA

CARE sunt SEMNELE
MELE DE
DISCONFORT 7?77
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IN SANATATEA MINTALA

T
S 5%
institute of e v gt : % .
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PERSPEKTYVOS H Development u IVI B\ 4 Yo AN social
iED 7 o Vegy €O cooperative
ESTUAR o activities

for vulnerable
roups

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




NN/
/N

Exercitiu. Fise de printat .

Alice a trantit cu putere usa
camerei sale

Tom se uita in ochii unei
persoane care statea in fata lui
in tren

John ainceput sp pldngain
mijlocul strazii

Suzie a sarit si a strigat “uraad’

Danny s-a uitat neincetatin
telefonul luiin timp ce
prietenului i iImpartdsea
problemele sale

i Co-funded by the
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ANALIZAREA SITUATIILOR STRESANTE. Incercati sd vd amintiti 5 situatii in care ati fost foarte enervat, agitat, stresat sau
experimentati alte sentimente nepldcute. Incercati sd gdsiti care au fost factorii declansatori si semnele de suferintd in crester
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in fiecare situatie. Prima linie este un exemplu (in albastru) cum se completeaza tabelul. Situatiile dvs. pot fi mai complexe, pot
avea mai multe declansatoare si semne.

Descrie o sitatie in care au aparut declansatorii: foarte . <
Care consideri tu ca au fost

agitat, in discomfort, enervate, furios, foarte trist etc. Ce s- .. Care crezi ca au fost semnele disconfortului ?
A declansatorii ?
a intamplat ?

Acum cdteva sGptdmani mi-am planificat toatd sdmbdta - unde voi
merge, ce voi face. Trebuia sd fie o zi foarte frumoasd pentru mine sd mad
relaxez dupd o sdptdmand grea. Dar in timp ce md indreptam spre oras
pentru a intdlni un prieten, am primit un telefon de la serviciu, spundndu-
mi cd trebuie sd fac o sarcind urgentd. Eram foarte enervat si m-am
asezat pe o bancd pentru a md linisti. Apoi I-am intdlnit pe prietenul meu,
dar am intrat intr-un dezacord puternic cu privire la o carte pe care am
citit-o. Eram foarte enervat si nu puteam face altceva in acea zi. Era i
greu sd adormi seara.

Lucrurile nu merg asa cum au fost
planificate; trebuind sd lucrez in
weekend; fiind intdrziat; avdand un
dezacord.

Tremurdnd; avdnd curse de gdnduri furioase; intrarea
intr-o luptd foarte usor; dureri de stomac; neputdnd
adormi usor.
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LISTA MEA CU SEMNELE DISCONFORTULUI:

BOooO~NoOowdE

el el e el
agrwNEO

Tn cazul in care apar aceste semne, voi incerca activ s3 fac lucruri care s3 ma calmeze, astfel incat s& evit o crizd de
sanatate mintala sau escaladarea situatiei stresante.
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LISTA DE PREZENTA

Data: denumirea atelierului :

PROFIL: VA rugdm sa scrieti mai jos PROFILUL
DUMNEAVOASTRA TN ACEASTA SESIUNE ALEGETI DIN
URMATOARELE OPTIUNI:

Profesionist in sandtate mintald.

Ruda

Utilizator de servicii

Alte.

Semnadtura

Co-funded by the
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Exercitiu: va fi utilizat in timpul primei sesiuni fata in fata

De la slabiciuni la puncte forte si abilitati

Va rugam, urmand tabelul de mai jos, enumerati-va punctele slabe in parteadin
stdnga a hartiei. In partea dreapta, enumera-ti punctele tari si abilitatile

Listati cel putin zece puncte forte si deprinderi.

slabiciuni Puncte forte si abilitati
Ex: stigma sociala Ex:
Timp alocat:

10 minute pentru munca individuala

20 minute pentru discutii comune

Co-funded by the
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Harta-Resurselor- va fi utilizata in timpul celei de-a doua sesiuni fata in fata

Resurse si Comptente Personale Resurse Sociale

obiectiv

Resurse Economice Resurse Institutionale
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Va fi prezentat la a doua sesiune fata in fats

GOOGLE MEET

https://www.youtube.com/watch2v=kMw435EgMiM&fbclid=IwAR3MuUHT7KCzHBIYBWOC
hRgk?XDWTNQIikrycxpé4TLzGc7wD9a90LCS6Xc0Ok

ZOOM- tutorial

https://www.youtube.com/watch2v=5isOboOj5FE

Co-funded by the
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https://www.youtube.com/watch?v=kMw435EgMfM&fbclid=IwAR3MuHT7KCzHBIyBW0ChRgk9XDWTNQikrycxp64TLzGc7wD9a9oLCS6Xc0k
https://www.youtube.com/watch?v=5jsOboOj5FE

Sesiune online

Power Walk
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Secventa pentru a incepe cursul sanatos si bolnav

Sunt o femeie de 30 de ani,
diagnosticata psihiatric: depresie, iau
medicamente, lucrez intr-un loc de
munca cu norma intreaga, am un iubit,
ma simt fericita si sanatoasa.

Sunt un manager de 50 de ani si am o
pozitie de top intr-o afacere,diagnostic
psihiatric: depresie,

iau medicamente, am familie si copii,
ma simt confortabil si sanatos

Sunt o femeie de 40 de ani, diagnostic
psihiatric: tulburare de panica si
tulburare de anxietate generalizata,
iau medicamente si ma simt in acest
moment intr-o buna calitate a vietii,
lucrand ca profesor, sunt singura

Sunt o fata de 17 ani, diagnostic
psihiatric: tulburare de stres post-
traumatic,

si trebui sa fac fata in acest moment
unei tulburari de alimentatie, sa traiesc
acasa cu parintii si cu fratele meu

Sunt o femeie de 29 de ani cu doi copii
(3 si 6), diagnostic psihiatric: episod de
epuizare fizica si depresie, lucrez intr-
un loc de munca cu 20% si am un sot

Sunt un barbat de 32 de ani, diagnostic
psihiatric: schizofrenie, psihoza. lau o
multime de medicamente si traiesc
singur.

Sunt un barbat de 45 de ani, singur, am
un sentiment de vinovatie si ganduri
negative, suicid ridicat, singur, lucrez
intr-o companie mare ca muncitor

Sunt un barbat de 25 de ani,am somnul
tulburat si nu am pofta de mancare,
traiesc singur, refuz sa merg la un
medic

Sunt o femeie de 50 de ani, traiesc de
20 de ani cu o tulburare obsesiv-
compulsiva, spal compulsiv, muncesc,
sunt singura.

Sunt un barbat de 38 de ani cu o
tulburare de personalitate paranoica
care traieste intr-o clinica

Sunt un baiat de 10 ani, diagnostic
psihiatric: tulburari impulsive si ADHs,
merge la scoala si are cativa prieteni

Sunt o fata de 15 ani, cu dispozitie
scazuta, stima de sine scazuta, merg la
scoala, am niste prieteni
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Sunt un bebelus de noua luni, sanatos, Sunt o femeie de 36 de ani, diagnostic
dar am o mama singura cu probleme de | psihiatric: tulburare de personalitate
alcool si fara mediu social instabila din punct de vedere emotional,

tip borderline, amu in acest moment un
iubit, care locuiesc singura

Sunt un barbat de 97 de ani, traiesc
singur cu o asistenta de cateva ore pe
zi, fara prieteni si rude (sunt in
strainatate, in America), cu un spirit
slab si simtindu-ma jos si singur

7.

8.

. In familia mea ma simt ingrijit si bine integrat.

. Pot sa merg la un medic daca as vrea.

. Pot alege cu cine si unde imi petrec timpul.

. Pot merge la serviciu sau la scoala.

. In public nu m& simt discriminat sau stigmatizat.

. Ma simt confortabil in locul in care traiesc.

Am destui bani.

Am suficient timp liber.10. | can decide what | want to do.

11. pot sa calatoresc .

13. pot sa traiesc si sa-mi exprim opiniile in public.
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Strategii alternative la constrangeri- Cum sa gestionam criza schizofreniei in mediile

domiciliare

PPT 1 Care sunt abilititile mele si ce trebuie sa imbunatatesc ?

Introducere

Abilitatile sunt materia prima a competentei sociale si cuprind Intreaga gama de
performantd sociald umana: comportamente verbale, nonverbale si paralingvistice;
perceptie sociald exactd; prelucrarea eficienta a informatiilor sociale pentru a lua decizii
si raspunsuri care se conformeaza normativelor, asteptarilor rezonabile ale situatiilor si
regulilor societatii; asertivitate; abilitati de conversatie; abilitati legate de gestionarea si
stabilizarea tulburdrii mintale si expresii de empatie, afectiune, tristete si alte emotii
adecvate contextului si asteptarilor celorlalti.

,»ADilitati” - In contrast cu ,,abilitatile” - sugereaza ca acestea se bazeaza in principal pe
experiente de invatare. Astfel, formarea abilitatilor sociale utilizeaza principiile si
tehnicile terapiei comportamentale pentru a-i invata pe indivizi sa-si comunice emotiile
st cererile, astfel incat acestea sa fie mai susceptibile de a-si atinge obiectivele si de a-si

satisface nevoile de relatii de afiliere si roluri necesare vietii independente.

Abilitatile sociale reprezintd topografia interactiunii sociale, in timp ce competenta
sociald reflecta acumularea autoeficacitatii si a succesului din lumea reala prin

experimentarea consecintelor favorabile ale interactiunilor..

“identificarea problemei ”

(este realizat in colaborare cu PwSCZD in ceea ce priveste obstacolele care sunt

bariere 1n calea obiectivelor personale ale PwSCZD 1in viata sa actuala

“Setarea tintei ”
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(genereaza aproximari pe termen scurt la obiectivele personale PwSCZD cu
specificarea comportamentului social care este necesar pentru realizarea cu succes a
obiectivelor pe termen scurt, incrementale. Efortul de stabilire a obiectivelor necesita
ca terapeutul sau antrenorul sd obtina de la PwSCZD descrieri detaliate ale abilitatilor

de comunicare care trebuie invatate, cu cine trebuie utilizate, unde si cand.)

Prin “joc de roluri” sau “comportament repetitiv”

(PwSCZD demonstreaza abilitatile verbale, nonverbale si paralingvistice necesare

pentru interactiunea sociald de succes in situatia interpersonala stabilita ca obiectiv)

“Pozitiv ” si “ feedback corectiv”

(se da pacientului axat pe calitatea comportamentelor expuse in jocul de rol)

“Modelul social”

(este furnizat cu un terapeut sau un coleg care demonstreaza comportamentele
interpersonale dorite intr-o forma care poate fi invatata indirect de PwSCZD

observator)

“Practica comportamentala”

(de catre PwSCZD se repeta pana cand comunicarea atinge un nivel de calitate

echivalent cu succesul in situatia din viata reala)

“ Intarire sociala pozitiva”
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(este dat conditionat de acele abilitati comportamentale care au aratat imbunatatiri)

“temele ”

(sunt date pentru a motiva PwSCZD sa implementeze comunicarea in situatii din viata

reala)

“ Intarire pozitiva” si “rezolvarea problemei”

(este furnizat la urmatoarea sesiune pe baza experientei PwSCZD folosind abilitatile)

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2632540/

PPT 2 Care sunt suportii mei? Ce fel de deprinderi imi sunt necesare pentru a ma

abilita?

Probleme Personale sau Nevoi  Utilitatea instruirii abilitatilor pentru invitare

Simptome persistent pozitive Abilitati de coping pentru a gestiona
simptomele si comunicarea interpersonala
pentru a stimula simptomele psihotice in terapia

comportamentului cognitiv

simptome negative Comunicarea verbala si nonverbala si

expresivitatea emotionala

Efectele secundare ale medicamentelor  Abilitati nonverbale si motorii

antipsihotice pentru a contracara akinezia si parkinsonismul
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Eroarea abilitatilor din medii substimulatoare Efectele contracararii

institutionalismului

Anxietate si evitare sociald Pasi incrementali pentru comunicarea cu ceilalti in

situatii variate; modelarea si jocurile de rol in situatia de antrenament reduce

anxietatea

Climatul emotional stresant in familie sau in grup sau la locul de munca Abilitati
de descalare verbala si nonverbali, mai mult asertivitate decat pasivitate sau

agresivitate; abilitati sociale de rezolvare a problemelor

Deficite cognitive Abilititi de rezolvare a problemelor de munci sau sociale prin

predare procedurala si activa
Acceptarea si stabilizarea bolii; partener in tratament; realizarea unei perspective

Abilitati de gestionare a bolilor; utilizarea fiabila a medicamentelor; abilitati de
negociere cu psihiatrul si alti furnizori de servicii; abilitare si speranta prin
abilititi de autogestionare in ,,obtinerea unei vieti”

Stigmatizarea asertivitatii in tratarea discrimindrii; auto-divulgare judicioasa,

pledoarie prin sustinerea colegilor si organizatii de auto-ajutorare
Izolarea sociala Plicerea conversatiei creste simpatia.
Abilitatile de prietenie, intimitate si intalniri deplaseaza retragerea sociala

Ocuparea fortei de munca Gasirea de locuri de munci, comunicarea cu angajatorii

si colegii de munca

Viata independenta Abilititi in obtinerea de locuinte; rezolvarea problemelor

sociale cu colegul de camera
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PPT 3. Abilitare si deprinderi
[] Abilitare si abilitati

[J Tmputernicire

o definitie de baza
Putere

Puterea se poate schimba
Puterea se poate extinde

Este un proces social multi-dimensional care ii ajutd pe oameni sa castige controlul

asupra propriilor vieti.

Este un proces care incurajeaza puterea in oameni, pentru a fi utilizata in propriile
lor vieti, in comunitatile lor si in societatea lor, actionand pe probleme pe care le

definesc ca fiind importante.
Abilitarea este multidimensionald, sociala si este un proces.
Multidimensional.

Apare in dimensiuni (domenii) sociologice, psihologice, economice si de alta

natura.
De asemenea, apare la diferite niveluri, cum ar fi individul, grupul si comunitatea.
Este un proces social, deoarece are loc in relatie cu ceilalti.

Este un proces care este similar cu o cale sau o cdlatorie, unul care se dezvolta pe

masura ce lucrdm prin ea. Individul si comunitatea sunt fundamental conectate.

[J Tmputernicire

elemente principale

1. Avand putere de decizie.

2. Avand acces la informatii si resurse.

3. Avand o gama larga de optiuni din care sa faceti alegeri (nu doar da / nu, fie / fie).

4. Asertivitatea.
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5. Un sentiment ca individul poate face diferenta (fiind plin de sperantd).

Invatarea gindirii critice; dezvatarea conditiondrii; a vedea lucrurile diferit; de

exemplu.,

Invitand sa redefinim cine suntem (vorbind cu propria noastrd voce).
Invitand sa redefinim ce putem face.

Invitand si ne redefinim relatiile cu puterea institutionalizata.

7. Invitarea si exprimarea furiei.

8. Sa nu te simti singur; simtindu-se parte a unui grup.

9. Intelegerea faptului ca oamenii au drepturi.

10. Efectuarea schimbarii in viata si comunitatea cuiva.

Abilitati de invatare (de exemplu, comunicare) pe care individul le defineste ca fiind

importante.

12. Schimbarea perceptiilor altora asupra competentei si capacitatii de a actiona.
13. Iesirea din dulap.

14. Crestere si schimbare care nu se termind niciodata si se auto-initiaza.

15. Cresterea imaginii de sine pozitive si depasirea stigmatizarii.

» Abilitarea

Cca un proces

Nivele de abilitare:

O Abilitare individuala

O Abilitare de Gup si Comunitate

P Nivele de abilitare individuala

O Paternalistic
Co-funded by the
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O Solicitarile pacientului
O consimtdmantul individual

O alegere informata

Abilitare

Abilitarea ca proces "prin care oamenii, organizatiile si comunitdatile incep sa detina
controlul asupra vietii lor. Aceasta implica dobdndirea de noi abilitdati ca proces
natural in loc sd fie prin informatii consultate sau furnizate de profesionisti specializati.
Procesul de imputernicire inseamnd, de asemenea, capacitatea de a gasi solutii la nivel
local, consolidand structurile si legatura dintre indivizi si sistemul social, inclusiv

vecinii, cei cunoscuti, bisericile, cluburile si asociatiile de voluntari”.” (Deegan, 1999)
Proces de incluziune sociala bazat pe procesul de abilitare

[1 2 dimensiuni care stau la baza conceptului:

- Cresterea abilitatilor individuale

- Cresterea abilitatilor de participare sociala.

Abilitare - Proces de incluziune sociala

Cresterea abilitatilor de participare sociala.

[1 Imputernicirea ca ,,proces prin care indivizii isi asuma rolul de a lua decizii in
institutii, programe si medii care intr-un fel le pot afecta”, fiind pentru sine, legat de

urmatoarele aspecte:

[1 1. Existenta unui auto-concept pozitiv;

[12. O capacitate critica si analitica mai mare a mediului social implicat;
[1 3. Crearea resurselor personale si de grup pentru interventia sociald;

Abilitare - Proces de incluziune sociald bazat pe procesul de abilitare

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




NN TR COERCION -
/ \ IN MENTAL HEALTH

[J Tmputernicirea nu poate fi vazuti ca un eveniment sau un obiectiv ca sine, ci in

schimb, ca un proces.
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Exercitii folosite pe parcursul celei de-a 3-a sesiuni

Elemente de abilitare

Fiecare participant va fi rugat sa aleaga un numar de la 1 la 15. Odata ales numarul,

participantul va primi elementul specific din lista de mai jos.

1. Avand putere de decizie.

2. Avand acces la informatii si resurse.

3. Avand o gama larga de optiuni din care sa faceti alegeri (nu doar da / nu, fie / fie).
4. Asertivitatea.

5. Un sentiment ca individul poate face diferenta (fiind plin de speranta).

6. Tnvé‘garea gandirii critice; dezvatarea conditiondrii; a vedea lucrurile diferit; de exemplu.,
Invitand sa redefinim cine suntem (vorbind cu propria noastra voce).

Invatand si redefinim ce putem face.

Invitand sa ne redefinim relatiile cu puterea institutionalizata.

7. Invitarea si exprimarea furiei.

8. Sa nu te simti singur; simtindu-se parte a unui grup.

9. Intelegerea faptului ci oamenii au drepturi.

10. Efectuarea schimbarii in viata si comunitatea cuiva.

Abilitati de invatare (de exemplu, comunicare) pe care individul le defineste ca fiind

importante.
12. Schimbarea perceptiilor altora asupra competentei si capacitatii de a actiona.

13. Iesirea din dulap.
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14. Crestere si schimbare care nu se termind niciodata si se auto-initiaza.

15. Cresterea imaginii de sine pozitive si depasirea stigmatizarii.
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Strategii alternative la constrangeri-
Cum se gestioneaza criza de schizofrenie la domiciliv
Care sunt abilitatile mele si cum pot sa le imbunatatesc?
Sesiune FATA IN FATA
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Introducere

» Abilitatile sunt materia prima a competentei sociale si cuprind
Infreaga gama de performanta sociald umand: comportamente
verbale, nonverbale si paralingvistice; perceptie sociald exacta;
prelucrarea eficienta a informatiilor sociale pentru a lua decizii si
raspunsuri care se conformeazad normativelor, asteptarilor
rezonabile ale situatiilor si regulilor societatii; asertivitate; abilitati de
conversatie; abilitati legate de gestionarea si stabilizarea tulburdrii
mentale si expresii de empatie, afectiune, tristete si alte emotii
care sunt adecvate contextului si asteptarilor celorlalti.
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» ,Deprinderi” -in contrast cu ,abilitatile” - sugereazd ca acestea se
bazeazd in principal pe experiente de invatare. Astfel, formarea
abilitatilor sociale utilizeaza principiile si tehnicile terapiei
comportamentale pentru a-iinvata pe indivizi sa-si comunice
emotiile si cererile, astfel incat acestea sa fie mai susceptibile de
a-si atinge obiectivele si de a-si satisface nevoile de relatii de
afiliere si roluri necesare vietii independente.
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» Abilitatile sociale reprezinta topografia interactiunii sociale, in fimp
ce competenta sociald reflectd acumularea autoeficacitatii si
succesului din lumea reald prin experimentarea consecintelor
favorabile ale interactiunilor.
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“Identificarea problemei”
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“Setarea tintei”
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Prin “jocuri de rol” sau “comportament repetat”

L Co-funded by the
L Erasmus+ Programme
- of the European Union




NN ZERO CONSTRANGERI
/N N SANATATEA MINTALA

“Pozitiv” si “feedback corectiv”
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“modelare sociald”
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“teme pentru acasa”
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MULTUMIM!
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Strategies alternative to coercion- How to handle schizophrenia crisis
in domiciliary environments

What are my supportse What skills do | need to empower myselfe
FACE to FACE session
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Personal Problems or Needs - Utility of Skills Training for Learning

Persistent positive symptoms - Coping skills fo manage symptoms and
interpersonal communication to challenge psychotic symptoms in
cognitive behavior therapy
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Negative symptoms -Verbal and nonverbal communication and
emotional expressiveness

Employment - Job-finding skills, communicating with employers and
coworkers
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Erosion of skills from understimulating environments - Countering
effects of institutionalism

Social anxiety and avoidance - Incremental steps for communicating
with others in varied situations; modeling and role plays in training
situation desensitize anxiety

e Co-funded by the
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Stressful emotional climate in family or group home or at work -Verbal
and nonverbal de-escalation skills, assertiveness rather than passivity
or aggressiveness; social problem-solving skills

Cognitive deficits - Work or social problem- solving skills through
procedural and active teaching

e Co-funded by the
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Acceptance and stabilization of iliness - partner in freatment;
achieving insight

Disease management skills -reliable use of medication; negotiation
skills with psychiatrist and other service providers; empowerment and
hope through self- management skills in *getting a life”
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Stigma - Assertiveness in dealing with discrimination; judicious self-

disclosure, advocacy through peer support and self-help
organizations

Social isolation - Pleasantness of conversation increases likeability.
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Friendship - intimacy and dating skills displaces social withdrawal

Independent living - Skills in obtaining housing; social problem solving
with roommates
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Thank youl!
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Abilitare

definitia de baza

0 Puterea

0 Puterea de a schimba
0 Puterea de a extinde

Empowerment: What Is 1t? (P,




Abilitarea

definitia de baza

o Este un proces social multi-dimensional care ii ajuta pe
oameni sa castige controlul asupra propriilor vieti.

o Este un proces care incurajeaza puterea in oameni, pentru
a fi utilizata in propriile lor vieti, in comunitatile lor si in
societatea lor, actionand pe probleme pe care le definesc ca
fiind importante.

Empowerment: What Is 1t? (P,




Abilitarea
definitia de baza

o Abilitarea este multidimensionala, sociala si este un proces.

0O Multidimensional.

o Apare in dimensiuni (domenii) sociologice, psihologice, economice si'de a
natura.

0o De asemenea, apare la diferite niveluri, cum ar fi individul, grupul si
comunitatea.

o Este un proces social, deoarece are loc in relatie cu ceilalti.

o Este un proces care este similar cu o cale sau o calatorie, unul care se
dezvolta pe masura ce lucram prin ea. Individul si comunitatea sunt
fundamental conectate.

Empowerment: What Is 1t? (P,




Abilitarea

Procesul de abilitare

' > Expansion




Abilitarea

elementele principale

1. Avand decizia-construind puterea

A working definition of empowerment (




Abilitarea

elementele principale

2. Avand acces la informatii si resurse.

A working definition of empowerment (




Ablilitarea

elementele principale

3. Avand o gama de optiuni din care sa faceti alegeri (nu doar da / nu,
fie / fie).

A working definition of empowerment (




Ablilitarea

elementele principale

4. Asertivitatea.

A working definition of empowerment (




Ablilitarea

elmentele principale

5. Un sentiment ca individul poate face diferenta (fiind plin de
speranta).

A working definition of empowerment (




Ablilitarea

elementele principale

6. Invatarea gandirii critice; dezvatarea conditionarii; a vedea
lucrurile diferit; de exemplu.,

a. Invatand s redefinim cine suntem (vorbind cu propria noastra

voce).
b. Inv3tand si redefinim ce putem face. - Teaas
c. Invatand s& ne redefinim relatiile cu puterea institutionalizats “

A working definition of empowerment (




Abillitarea
elementele principale

7. Invatand despre si exprimand furia

A working definition of empowerment (




Abillitarea
elementele principale

8. Sa nu te simti singur; simtindu-se parte a unui grup

A working definition of empowerment (




Abillitarea
elementele principale

9. Intelegerea faptului c& oamenii au drepturi.

A working definition of empowerment (




Abillitarea
elementele principale

10. Modificarea efectiva in viata cuiva si viata unei comunitati.

A working definition of empowerment (




Abillitarea
elementele principale

11. Abilitati de invatare (de exemplu, comunicare) pe care individul le defines
fiind importante.

A working definition of empowerment (




Abillitarea
elementele principale

12. Schimbarea perceptiilor celorlalti cu privire la competenta si capacitatea
actiona.

A working definition of empowerment (




Abillitarea
elementele principale

13. iesirea din anonimitate.




Abillitarea
elementele principale

14. Crestere si schimbare care nu se termina niciodata si se autoinitizea

A working definition of empowerment (




Abillitarea
elementele principale

15. Cresterea imaginii de sine pozitive si depasirea stigmatizarii.

A working definition of empowerment (




Abllitareo
Ca proces

,Dorinta de a proteja (si de a fi protejat)
este una puternica; cu toate acestea, exista
beneficii autentice atunci cand clientii incep
sa-si controleze propria viata si cand
practicienii devin ghizi si antrenori in acest
proces, mai degraba decat sa isi asume
rolul paternalist pe termen lung al
supraveghetorilor. ”

A working definition of empowerment (
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Nivele de abilitar:

0 Abilitarea individuala

o Abilitarea Grupului sau a Comunitatii
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Abilitarea ca proces "prin care oamenii, organizatiile si
comunitatile incep sa detina controlul asupra vietii sale.
Aceasta implica dobandirea de noi abilitati ca proces
natural in loc sa fie prin informatii consultate sau
furnizate de profesionisti specializati. inseamna, de
asemenea, capacitatea de a gasi solutii la nivel local,
consolidand structurile si legatura dintre indivizi si
sistemul social, inclusiv vecinii, cei cunoscuti, bisericile,
cluburile si asociatiile de voluntari. ” (Deegan, 1999)
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Abilitare
Proces de incluziune sociala bazat pe procesul de abilitare

2 dimensiuni stau la baza conceptului:
» Cresterea abilitatilor individuale

» Cresterea abilitatilor de participare sociala.
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Exercitiv - construieste-ti propria retea de asistenta sociala
(vtilizata in timpul celei de-a doua sesiuni fata in fata)

1) 1. Pe obucatd de hartie (vezi modelul Slide2) va rugdm
sa desenati suportii (familie si comunitate In prima jumatate
a hartiei, servicii educationale si sociale in a doua jumatate
a hartiei, partea stanga si servicii medicale si de sanatate
pe a doua parte a hartiei, partea dreaptad).

2) 2.  Ce suporturi consideri ca lipsesc din viata ta?
3) 3. Cum poti obtine mai multi suportie (discutie deschisq)
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FURNIZORI DE SERVICII
SUPORTII DIN FAMILIE SI COMUNITATE

SERVICII SOCIALE & EDUCATIONALE ‘ SERVICII MEDICALE sI DE SANATATE




Support providers
Family & Community Supports

Educational & Social Services Medical & Health Services




Furnizori de sprijin (exemple
Family & Community Supports

Eriends On-line communities
Faith-based community ex. facebook group of

mothers
Family m
Co-workers \C_,,:/

Educational & Social Services

Medical & Health Services

Family doctor

Psychiatric counseling Psyc

Psychological counseling

Peer Sevices for domestic violence

group

Counseling in
addiction
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