CE PUTETI FACE DACA AVETI DIFICULTATI IN
ACCESAREA SERVICIILOR DE SANATATE MINTALA?

ACCESUL LA INGRIJIRI PENTRU
SANATATEA MINTALA

Contactati:

Consiliere psihologicd prin Linia de asistentda NHS 24 [Linha SNS 24]:

808 24 24 24

Disponibild Non-Stop
LAM (Linia de sprijin pentru migranti):
218 106 191

Biroul pentru Sandtate al Administratiei Regionale de Sandtate din Lisabona si Tagus
Valley (ARSLVT) la Centrul National de Sprijin pentru Integrarea Migrantilor (CNAIM):

935 329 453 218 106 173

fernanda.silva@arslvt.min-saude.pt

Daci aveti nevoie de asistenta pentru traduceri, puteti contacta Serviciul de
Traduceri telefonice al Tnaltului Comisariat pentru Migratii (ACM, I.P):

808 257 257 @218 106 191

Disponibil in zilele lucrdtoare de la 9:00 la 19:00.
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DE CE TREBUIE SA VORBIM DESPRE SANATATEA MINTALA?

STATUTUL DE MIGRANT POATE CRESTE RISCUL

LA PROBLEME DE SANATATE MINTALA?

Sdndtatea mintald este un drept fundamental al tuturor persoanelor.

Sdndtatea mintald este cruciald pentru bundstarea generald a fiecaruia dintre noi. Este
din ce In ce mai clar pentru toti ca perceptia noastrd asupra sandtdtii este sa te simti bine
din punct de vedere fizic, social si psihologic, dupa cum sugereaza si expresia ,minte
sandtoasa intr-un corp sanatos”. Acest lucru inseamnd cd nu exista sanatate buna fard o
minte sdndtoasd.

Atunci cand vine vorba despre ,sandtatea mintald”, ne referim la:

) Capacitatea de a vd adapta la situatiile noi si la schimbdrile din viata;

) Depdsirea crizelor si rezolvarea pierderilor si conflictelor emotionale;

) Capacitatea de a recunoaste limitele si semnele de neliniste;

) Prezenta simtului critic si al realitatii, dar si umor, creativitate si capacitatea de a visa;

) Stabilirea de relatii satisfacdtoare cu alti membri ai comunitatii;

> Prezenta proiectelor de viata si, mai ales, descoperirea sensului vietii.

DE CE TREBUIE SA AVETI GRIJA DE SANATATEA MINTALA?

Un nivel optim de sandtate mintald ne ajutd sd facem fatd factorilor zilnici de stres, s ne
adaptdm la situatiile noi, s& muncim mai productiv si sa contribuim la comunitate. De
asemenea, este important sd recunoastem faptul cd sandtatea mintald poate fi afectatd
in mod negativ de o varietate de factori, spre exemplu, dificultitile economice, somaj,
trecerea printr-un eveniment critic sau migratia in alt oras sau tard.

In anumite situatii sau circumstante din viata noastrd, este posibil sa simtim nevoia unui
sprijin suplimentar, n afara celui primit de la familia si prietenii nostri. in aceste cazuri, nu
trebuie sd va fie frica sau rusine! Trebuie sd cereti ajutorul unui profesionist din domeniul
sandtdtii, asa cum faceti pentru orice afectiune de naturd fizica, printr-o programare la
Centrul de Sanatate din zona dvs. de resedintd. Dupd evaluare, medicul vd va face
trimiterea pe care o considera cea mai potrivita.

Starea de migrant poate fi asociata cu mai multi factori de stres care pot creste riscul de
a avea probleme de sdndtate mintala:

’ Orrice act de discriminare;

) Dificultati in procesul de reglementare si necunoasterea legislatiei in vigoare din tara
gazda;

’ Teama de expulzare sau detentie;

’ Dificultati birocratice in accesarea serviciilor publice;
) Conditii de munca precare si nesigure;

’ Bariera lingvistica si/sau culturalg;

’ Situatie locativd precard si fragilitate sociald

Aceste situatii pot genera instabilitate, lipsd de incredere, furie, sentimente de
vinovdtie si deznddejde, fricd si izolare care vd pot pune n pericol bundstarea
psiho-emotionala.

CUM PUTETI AJUTA?

Este foarte important sd fiti atent si sd identificati posibilele semne cd ar putea fi ceva in
nereguld cu alte persoane: tulburdri de somn sau lipsa apetitului, neliniste, apatie n
gesticulatie si vorbire, neglijarea igienei personale si lipsa grijii fatd de sine, miscari neobis-
nuite, expresii faciale de fricd sau tristete.

In aceste cazuri trebuie sd vd ardtati disponibilitatea, nu sd judecati si, de fiecare datd
cand este necesar, sa sugerati sprijinul unui profesionist din domeniul sanatatii.

UNDE POT OBTINE SPRIJIN PENTRU SANATATEA MINTALA?

La Centrul de Sandtate din zona dumneavoastra de resedintd.

In caz de nevoie imediata, trebuie sa va prezentati la serviciul de primiri urgente al
spitalului si/sau sd contactati liniile de asistentd furnizate fn acest document.



